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My Vitality

#KNEIPPANWENDUNG

Thanks to pexels

Gerade in der kalten Jahreszeit kommt es oft vor, dass wir durchfroren und sehr kadlteempfindlich sind.
Das Immunsystem ist unter Umstanden geschwacht und die Verkiihlung dringt noch schneller in den
ohnedies schon kalten Kérper ein. Nach Krauterpfarrer Sebastian Kneipp zieht ein extremes Yin ein
Yang an. Es mag vielleicht unlogisch erscheinen, aber tatsachlich kann ein schon vorherrschender
Schwachezustand (=Yin) durch Kalte (=Yin) behandelt werden.

Fiir Gesunde:

Q zur Abhértung

Q  als kreislaufférdernde MaRnahme bei Schwichezustanden
Q. zur Kraftigung des Immunsystems

oder:

Q nach langer Krankheit in der Rekonvaleszenz

Q bei Schlaflosigkeit

Die sanfteste Methode einer Kneippwaschung ist, den Kérper am Morgen mit einem Waschlappen und
kaltem Wasser relativ zligig abzuwaschen. Laut Krduterpfarrer Sebastian Kneipp sollte die Waschung
langstens 2 Minuten dauern. Den Korper nach der Waschung — ohne sich abzutrocknen — sofort
zudecken und darauf achten, dass keine Zugluft herrscht. Nach der Waschung ungefiahr eine halbe
Stunde mit einer Decke zugedeckt hinlegen und rasten.

Fiir die Waschungen kdonnen verschiedene Zusatze verwendet werden:
- Essig bei Fieber und bei starkem Schwitzen
- Kochsalz als Unterstiitzung bei Entgiftungs- und Entschlackungskuren

Sollten Sie jedoch lieber ein warmes Entspannungsbad bevorzugen und Ihnen der Gedanke an eine
kalte Waschung die Gansehaut aufsteigen lasst, dann empfehle ich Ihnen auch nach dem warmen Bad
trotzdem mit einer kiihlen Dusche abzuschlieBen, damit die Warme im Korper bleiben kann. Warme
offnet die Poren und Kélte schlieRt sie wieder!
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Ich wiinsche viel SpalR beim Ausprobieren!
Autorin: Sabine Meder
Dipl. Shiatsu-Praktikerin, DO-IN-Trainerin



